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BELASTUNGSTHEORIEN &% APOLLON
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#3 APOLLON

5>/ Hochschule

STRESSREPORT
(BAUA, 2012)

Allgemeine Miidigkeit, Erschopfung

Nervositit, Reizbarkeit B 707 Lehrkrafte

Schlafstorungen o 20.000 Gesamt

Burnout

Kopfschmerzen

Schmerzen im unteren Riicken
Schmerzen in Knien
Augenbeschwerden
Horverschlechterung, Ohrgerausche
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LERNEN UND LERNTURBOS €3 APOLLON

Hochschule

Hebbsche Lernregel (1949)

Neurons that fire together wire together
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LERNEN UND LERNTURBOS &3 APOLLON

>/ Hochschule

Hebbsche Lernregel (1949)

Neurons that fire together wire together

Stress und Angst
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ERLERNTE HILFLOSIGKEIT &3 APOLLON

>/ Hochschule

Hebbsche Lernregel (1949)

Neurons that fire together wire together

Jorge
Bucay

Seligman, M. E. (1972). Learned helplessness. Annual
review of medicine, 23(1), 407-412.
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ERLERNTE HILFLOSIGKEIT €3 APOLLON

Hebbsche Lernregel (1949)

Neurons that fire together wire together

Study 1 results
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# of Correct answers
S
1

No
Difference
(ND)
Standard
Stereotype
Threat (S)
Genetics
(G)

Experiential
(E)

Manipulation
Dar-Nimrod, I., & Heine, S. J. (2006). Exposure to scientific theories affects women's math performance. Science, 314(5798), 435-435.
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ERLEBEN IST DAS ERGEBNIS VON £ APOLLON
AUFMERKSAMKEITSFOKUSSIERUNG W Hochschule

.Diese Zeit wird sich tief in die Seele der Kinder eingraben*
Homeschooling und Isolation machen vielen Kindern zu schaffen. In der Einschdtzung der

psychischen und gesundheitlichen Folgen gehen die Expertenmeinungen auseinander.
Welche Spuren wird die Pandemie hinterlassen? (Die Welt, 26.01.2021)
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KOGNITIVES DEPRESSIONSMODELL &3 APOLLON

>/ Hochschule

Vulnerability |
. » Genetic
. * Personality

l(— Environmental triggers |

0 ]

Internal or external

emotional stimuli <

= S s "

{ Schema activation

Biased attention | €= |  Biased processing | <=3 | Biased memory |

Depressive symptoms
* Behavioural

* Affective

* Somatic

* Motivational




BROADEN AND BUILD THEORY &% APOLLON
(FREDRICKSON, 2001) \&/ Hochschule

Build
(Aufbauen) Entwickelt das
persoénliche
Wachstum
Broaden und schafft
(Erweitern) Aufbau mehr positive
i Emotionen
mentaler und
Positive sozialer
Emotionen Erweitert das Fihigkeiten
Inventar der
Gedanken

und
Méglichkeiten

Freude
Interesse
Gelassenheit
Dankbarkeit
Liebe
Neugier
Mitgefiihl

Quelle: https://www.peak-potentials.de/ % C3 % BCber-uns/blog-
mentale-fitness-resilienz/die-kraft-ihrer-positiven-emotionen/
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SCHE__INWERFER: &% APOLLON
BEWALTIGUNGSERFAHRUNG "=/ Hochschule

, rrue-ismus”

Nahezu alle Menschen haben schon Dinge und
Hindernisse iberwunden, von denen sie dachten,
sie konnten diese nie Uberwinden.

Bewaltigungserfahrungen

Pacing Leading Benefit-Fokussierung
Welche positiven

Unterschiede wiirde es
machen, wenn es
gelange

Das ist oft schwer, sehr ... aber schaffbar.
schwer ...

Ressourcen- und Kompetenzaktivierung
Wie gelingt es dir, scheinbar uniiberwindbare Hirden zu iiberwinden?
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SCHE__INWERFER: &% APOLLON
BEWALTIGUNGSERFAHRUNG "=/ Hochschule

Ressourcen- und Kompetenzaktivierung
Wie gelingt es dir, scheinbar uniiberwindbare Hirden zu iiberwinden?
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SCHE__INWERFER: &% APOLLON
BEWALTIGUNGSERFAHRUNG "=/ Hochschule

Wachstumsorientierung
(Growth Mindset; Dweck, 2015)

Hilflosigkeit Selbstwir
e I N, [N

samkeit|

=S

Ressourcen- und Kompetenzaktivierung
Wie ist dir das gelungen?
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LERNEN UND LERNTURBOS &3 APOLLON

>/ Hochschule

Hebbsche Lernregel (1949)

Neurons that fire together wire together
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EXKURS: STRESS UND WUNDHEILUNG &3 APOLLON

Belastungen

24% Verzbgerung bei Caregivern

40% Verzdgerung bei Priifungen
60% Verzogerung bei feindseligem Ehepartner

Kiecolt-Glaser et al., 2005

Auch bei Goldhamstern

Detillion et al., 2004
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EXKURS: STRESS UND WUNDHEILUNG &3 APOLLON

Belastungen

24% Verzbgerung bei Caregivern

40% Verzdgerung bei Priifungen
60% Verzogerung bei feindseligem Ehepartner

Kiecolt-Glaser et al., 2005

Auch bei Goldhamstern

‘.

Oxytocin
Detillion et al., 2004
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OXYTOCIN &

>/ Hochschule

Psychische Effekte

v Reduziert Angst- und Stresserleben

v" Bindung und Erleben von Verbundenheit
v" Kooperation

v' Zufriedenheit und Wohlbefinden

\4’\)

Aktivitdaten zur Steigerung von Oxytocin

v" Stillen und Kuscheln (Hautkontakt)
v" Sich Verlieben

v' Erleben tragfahiger Beziehung

v' Erleben von Gemeinsamkeit

v" Erfillung von Erwartungen

v' Staunen
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Psychische Effekte

v Reduziert Angst- und Stresserleben
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OXYTOCIN &
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Psychische Effekte

v Reduziert Angst- und Stresserleben

v" Bindung und Erleben von Verbundenheit
v" Kooperation

v' Zufriedenheit und Wohlbefinden

Aktivitdaten zur Steigerung von Oxytocin

v" Stillen und Kuscheln (Hautkontakt)
v" Sich Verlieben

v" Erleben tragfahiger Beziehung

v’ Erleben von Gemeinsamkeit

v" Erfillung von Erwartungen

v’ Staunen

apollon-hochschule.de 20




OXYTOCIN: WERTSCHATZUNG &3 APOLLON

>/ Hochschule

Eigene Erfolge

Genutzte Fahigkeiten
Wertschdtzung

Halte eine Lobrede auf eine i~y Soziale Anerkennung
Person deiner Wahl. Diese | |

Lobrede dauert mindestens B ; . .
eine Minute. Leistungsunabhdngige

Selbstwertschdtzung




OXYTOCIN: WARMHERZIGKEIT &3 APOLLON

>/ Hochschule

Stereotype Content Model (Cuddy,  Einfluss warmherziger Kolleg*innen (Eckert
Glick, Fiske, 2008) et al., under review)
Job specific self-efficacy
 Schnelle interpersonale 4
Einschdtzung

(75
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* Dimensionen
»  Warmherzigkeit (Feind/ Freund)
« Kompetenz

Job specific self-efficacy
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OXYTOCIN: WARMHERZIGKEIT &3 APOLLON

>/ Hochschule

Stereotype Content Model (Cuddy,  Einfluss warmherziger Lehrer*innen (Eckert
Glick, Fiske, 2008) etal., i.V.)
Student self-efficacy
 Schnelle interpersonale ;
Einschdtzung 25 d=0,74

* Dimensionen
»  Warmherzigkeit (Feind/ Freund)
« Kompetenz 05
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Student self-efficacy




OXYTOCIN: WARMHERZIGKEIT €3 APOLLON

Einfluss warmherziger Lehrer*innen (Eckert
etal., i.V.)

Perceived Difficulty

Warmherzigkeit:
Liebe mich dann am
meisten, wenn ich es am
wenigsten verdient habe,

[y

O =N W s U N WO O

ived Difficulty

denn dann brauche ich es

Perve

am notigsten
(H. Keller)




) % APOLLON
WURZELN UND FLUGEL \3/ Hochschule

Selbstentfaltungsbediirfnis
Bei Gefahr oder Bediirftigkeit

Liebe mich dann am

meisten, wenn ich es am : = Wachstum
wenigsten verdient habe, [[RERSECUE wichtige Bezugsperson j:-
denn dann brauche ich es verfligbar?
am notigsten * Geht sie auf mich ein und unterstitzt sie
(H. Keller) mich?
Innere Reprasentation der Person: {e
» Bei Gefahr oder BedUrftigkeit: Abruf & |
. « Wenn verflighar und zugewandt: )/
\.gl_ « Emotionsregulation = Weiter machen ‘
Bindungssystem vs. Exploration

I
{f 3
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% APOLLON

WURZELN UND FLUGEL \3/ Hochschule
OxyMind Growth-Modell

Selbstentfaltungsbediirfnis (Eckert, vorauss. 2025)

L. : 4 " Wachstum
:’{4 =% Formal-logische Intuitive
‘ ; Verarbeitung Verarbeitung

Carl Rogers  Abraham Maslow

\\-—-__!._/ / Kooperation

Innere_Basis

T
O T

Bindungssystem vs.

Exploration

Energie

John Bowlby Mary Ainsworth Mario Mikulincer
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BINDUNGSREPRASENTATIONEN

Liebe mich dann am
meisten, wenn ich es am
wenigsten verdient habe,

denn dann brauche ich es
am notigsten
(H. Keller)

% APOLLON

>/ Hochschule

Bindungsaktvierung — Funktion

> ,Gesunde
Selbstwertregulation” =
Kognitive Verzerrung*

» V.a. bei unsicher
gebundenen Personen

» Selbstwert durch Abwertung
anderer (Stressregulation)

> Sicher gebundene Personen
brauchen das nicht
(Mikulincer, 1998)

> Aktivierte Bindungsreprésen-
tation kann sich vom
Bindungsstil unterscheiden

Bindungsaktivierung (Mikulincer & Shaver, 2005)

(Schwieriges)
Verhalten

Ziele von L.

4

Stress/ Aversive ]

Bindungsangebote
fiir SuS

Bedrohung der ]

[ Aktivierung
Emotionen

Bindungssystem L

Aktivierung
Bindungssystem

apollon-hochschule.de
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) % APOLLON
BINDUNGSREPRASENTATIONEN "3/ Hochschule

Sicherer
Bindungsstil

Innere Starke durch Aktivierung

Angstlicher von Bindungsreprasentationen
Bindungsstil
Wann sind Sie akzeptiert und
[ Vermeidender ] geliebt/geschatzt worden,
Bindungsstil obwohl Sie Mist gebaut

haben?

Wie war das fur Sie?

Was brauchen Sie heute, damit
Innere Stirke und es lhnen gelingt, andere
Bindungsreprisentationen unbedingt wert zu schatzen?
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WURZELN STARKEN #3% APOLLON

Innere Stirke durch Aktivierung \=/ Hochschule
von Bindungsreprasentationen

Wa'nn sind Sle."akzeptlert und Wathehir
geliebt/geschatzt worden,

obwohl Sie Mist gebaut X
haben?

Wie war das fur Sie?

Was brauchen Sie heute, damit
es lhnen gelingt, andere
unbedingt wert zu schatzen? L= i

Eigene Erfolge

Genutzte Fahigkeiten
Wertschdtzung

Halte eine Lobrede auf eine
Person deiner Wahl. Diese
Lobrede dauert mindestens 4 g S
S Leistungsunabhangige

Selbstwertschatzung

Soziale Anerkennung




% APOLLON

WURZELN UND FLUGEL \3/ Hochschule
OxyMind Growth-Modell

Selbstentfaltungsbediirfnis (Eckert, vorauss. 2025)

L. : 4 " Wachstum
:’{4 =% Formal-logische Intuitive
‘ ; Verarbeitung Verarbeitung

Carl Rogers  Abraham Maslow

\\-—-__!._/ / Kooperation

Innere_Basis

T
O T

Bindungssystem vs.

Exploration

Energie

John Bowlby Mary Ainsworth Mario Mikulincer
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WURZELN UND FLUGEL €3 APOLLON

Innere* Basis

Innere Basis

HiIfreicheE

otionen Verankern

1) Hilfreiche Emotionen identifizieren
2) Situation suchen

3) In die Situation eintauchen

4) Anker laden

5) Ausprobieren

apollon-hochschule.de



WURZELN UND FLUGEL &3 APOLLON

>/ Hochschule

Innere* Basis

Innere Basis

HllfrelcheE otionen w e

lhnen regelmdlig gelingen..

* ... welche Verdnderungen
wilrden Sie bemerken?

« Welchen Einfluss auf lhr
‘ Selbstentfaltungs-

Inner%_asis bed u rfniS?

apollon-hochschule.de



WURZELN STARKEN & AFOLLON

Innere*Basis

Innere Basis

Tagesschédtze finden Ablauf

1) Drei angenehme Situationen pro
Tag

2) Innehalten, intensiv erleben

3) Intensiv nacherleben und genielSen

4) Eigenen Anteil benennen

apollon-hochschule.de




WACHSTUMSIMPULSE &3 APOLLON

>/ Hochschule

Wachstum

Rede zur
Pensionierung

apollon-hochschule.de

Wachstum

A

Stellen Sie sich vor, anldsslich Ihrer Pensionierung
wirde eine Rede auf Sie gehalten.

1) Was miusste in dieser Rede gesagt werden,
damit Sie das Gefiihl von Stolz und/oder
Sinnerleben spliren wiirden?

2) Was konnte das fiir Sie heute bedeuten? Was
sollten Sie vielleicht mehr und was weniger
machen?

3) Woher kdame der Mut dazu?




SCHE__INWERFER: &% APOLLON
BEWALTIGUNGSERFAHRUNG "=/ Hochschule

Wachstumsorientierung
(Growth Mindset; Dweck, 2015)

Hilflosigkeit Selbstwir
e I N, [N

samkeit|

=S

Ressourcen- und Kompetenzaktivierung
Wie ist dir das gelungen?
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SCHE__INWERFER: &% APOLLON
BEWALTIGUNGSERFAHRUNG "=/ Hochschule

Bewaltigungserfahrungen

pass .
Wachstumsorientierung g

(Growth Mindset: Dweck, 2015) §
Y

. IV R s AR Begrenzung I Energie

InnereTBasis _ ,;‘“:\g

ot @7 N
'% =N
N
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THE RACIAL ACHIEVEMENT GAP €3 APOLLON

Hebbsche Lernregel (1949)

Neurons that fire together wire together

L —#— European Americans - Control irmation | . . . . .
A e T Was ist aus dieser Liste der wichtigste Wert

/_\—.—Allican Americans - Affirmation ] fur dich?
| Warum ist der fur dich wichtig?
Wie lebst du diesen Wert?

(Proportion of Total Points Eamed)
o
)

Average Assignment Performance

o
-~

08

4 5 6 7 ;] 8 10

Performance Block
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WERT GELEITETE =% APOLLON
TAGESWIRKSAMKEITEN "/ Hochschule

Hebbsche Lernregel (1949)

Neurons that fire together wire together

Performance Block

Wachstum

X

apollon-hochschule.de 38




	Folie 1: Wie Selbst- und Fremdfürsorge bei Schulleitungen gelingen
	Folie 2: Vorstellung
	Folie 3: Belastungstheorien  auf einem Blick
	Folie 4: Stressreport (BAuA, 2012)
	Folie 5: Lernen und Lernturbos
	Folie 6: Lernen und Lernturbos
	Folie 7: Erlernte Hilflosigkeit
	Folie 8: Erlernte Hilflosigkeit
	Folie 9: Erleben ist das ergebnis von Aufmerksamkeitsfokussierung
	Folie 10: Kognitives Depressionsmodell
	Folie 11: Broaden and Build Theory (Fredrickson, 2001)
	Folie 12: Scheinwerfer: Bewältigungserfahrung
	Folie 13: Scheinwerfer: Bewältigungserfahrung
	Folie 14: Scheinwerfer: Bewältigungserfahrung
	Folie 15: Lernen und Lernturbos
	Folie 16: Exkurs: Stress und Wundheilung
	Folie 17: Exkurs: Stress und Wundheilung
	Folie 18: Oxytocin
	Folie 19: Oxytocin
	Folie 20: Oxytocin
	Folie 21: Oxytocin: Wertschätzung
	Folie 22: Oxytocin: Warmherzigkeit
	Folie 23: Oxytocin: Warmherzigkeit
	Folie 24: Oxytocin: Warmherzigkeit
	Folie 25
	Folie 26
	Folie 27: Bindungsrepräsentationen
	Folie 28
	Folie 29: Wurzeln stärken
	Folie 30
	Folie 31: Wurzeln und Flügel
	Folie 32: Wurzeln und Flügel
	Folie 33: Wurzeln stärken
	Folie 34: Wachstumsimpulse
	Folie 35: Scheinwerfer: Bewältigungserfahrung
	Folie 36: Scheinwerfer: Bewältigungserfahrung
	Folie 37: The Racial Achievement Gap
	Folie 38: Wert geleitete  Tageswirksamkeiten

